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前言

瑜伽，让身心年轻何止一点点？
在大多数人的印象中，瑜伽只是一种锻炼方式，能改善体质，能减肥瘦身，能美容养颜。
事实上，瑜伽并不仅仅是一种运动方式，它涵盖了更为丰富的养生知识。
就养生保健方面而言，不管是我国传统的中医理论，还是印度的阿育吠陀医学，都强调自然的精神和
身体修养才是帮助人获得年轻健康状态的法宝，而瑜伽正是满足这个条件的不二之选。
印度的瑜伽理论与传统的中医养生理念有很多共同之处，比如都强调对人体的经络疏通、都重视针对
季节进行不同的保养。
但是在养生效果上各有所长。
经历20年的潜心钻研，张梅老师创造性地将中医的养生理念与印度的瑜伽保健结合了起来，并融合自
己多年积累的瑜伽教学经验，独创了这套最适合中国女性体质的24节气减龄瑜伽练习法。
不管你想养生保健，还是想变瘦变美，都能事半功倍。
比如，春天容易犯困、皮肤也会很干燥，24节气瑜伽就会针对这种情况通过适当的体位练习、调息、
冥想等来进行调节。
坚持练习后，春困现象会得到很好的缓解，皮肤也会变得更水嫩有光泽，可谓一举两得。
在张老师独创出24节气瑜伽后，刚开始仅有几百位女性瑜伽爱好者跟随练习，经过一整年伴随24节气
的修炼，她们的体质都有了很大程度的改善，更令人意想不到的是，这一年，她们的容颜不但没有变
老，跟之前相比，反而显得更年轻、更有活力了。
对此，每个练习者都有深切的体会，口口相传，现在，仅在一个地区的场馆就有近2000人在练习24节
气瑜伽，全国至少已有10万人亲身验证了24节气瑜伽逆转时光的神奇魔力！
练习24节气瑜伽最妙的地方就是，所有动作都是从内到外对人体进行调整和改善，对改善体质、提升
肌肤弹性、塑造形体、保持年轻等都有很好的效果。
每45分钟身体随动作焕新一遍，每15天心灵随节气优雅一点！
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内容概要

　　《24节气减龄瑜伽：每天年轻一点点》将中医养生和印度瑜伽合二为一，给出完整的24套瑜伽养
生驻颜操；240个瑜伽体位法，激活青春活力，轻松美颜瘦身，美丽365天！
美容、减肥、抗衰、保健，每15天一套瑜伽方案；不同节气，不同瑜伽！
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作者简介

　　张梅，非常专业：毕业于印度最古老的瑜伽研究学院；国际瑜伽交流会王瑜伽主讲导师。
国内首位：四季养生瑜伽创始人；将瑜伽嫁接中国养生第一人。
超高人气：学员10万，全国十大最具人气的瑜伽导师之一；搜狐公司健康管理顾问。
不同凡响：北京电视台《快乐健身一箩筐》特邀嘉宾；《健与美》瑜伽专栏作者。
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章节摘录

版权页：   插图：    在练习瑜伽体位法的过程中，通常练习者需要努力完成动作步骤，有时还要保持
某一个动作一段时间。
这对于很多人来说，尤其是初学者，是比较困难的。
但需要注意的是，努力做到动作并不等于肌肉和机体紧张。
这时，不但不应紧张，反而应该放松。
因为只有放松，练习者才会感觉到身体的柔软。
身体柔软了，筋骨才会有弹性，这样动作才能协调。
因此，当练习一些有难度的动作时，最好做个深呼吸，缓解一下紧张的情绪，切忌攥紧拳头使蛮劲。
另外，还需要注意一点，放松并不等于松懈，而是要专注于自己的动作，将意识集中在动作上，这样
才能收到良好的效果。
要想真正做到放松，必须坚持长期练习，久而久之，就能自然地感受到瑜伽带来的舒展与放松。
 避免急躁 瑜伽是一种讲究身心合一的修为方式，止心调息、凝神静气是瑜伽练习的关键。
因此，在练习瑜伽的过程中，一定要避免急躁，从准备动作开始到完成动作，都要缓慢进行。
要舒缓地活动身体、舒缓地进行呼吸，这样才容易集中意志，专注于动作。
 注重感觉 练习瑜伽体位法时最简单易行的一个窍门，就是注重自我的感觉。
但在练习时，往往感觉也最容易被忽视。
其实，如果平时就注重自己的感觉，就能在练习时体会到身心是否平衡，并感知全身是否受压力的影
响。
 在练习瑜伽体位法时，练习者要去体会身体随着肢体俯卧、仰卧、倒转、前屈等活动，通过自己能够
承受各种动作的程度去施力，从而使全身组织器官得到充分的伸展、按摩、压挤与放松。
任何一个动作都要凭自己的感觉在能力范围内进行，并凭自己的感觉来解除身体与心灵的不适。
只有这样，才能充分关注自己的身体变化，才能充分开发出身体的潜能。
注重感觉，就相当于与身体进行深层的对话，并释放身体的压力，使自己在瑜伽体位法中得到放松、
快乐与满足。
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编辑推荐

《24节气减龄瑜伽:每天年轻一点点》将中医的养生理念与印度的瑜伽保健结合了起来独创了这套最适
合中国女性体质的24节气减龄瑜伽练习法。
瑜伽只是一种锻炼方式，能改善体质，能减肥瘦身，能美容养颜。
事实上，瑜伽并不仅仅是一种运动方式，它涵盖了更为丰富的养生知识。
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